
Нарисуй здесь 
того, кто 
виноват. Заклей 
ему рот скотчем. 
Потом мысленно 
выскажи все, 
что думаешь, 
заклей ему 
нос. Подожди 
немного, отклей 
скотч. Закрась 
все черным 
маркером.



Напиши записку 

тому гаду, что 

испортил тебе 

настроение



Напиши записку-
успокоительное 
для себя. 

Похвали себя, ты умный/-ая, сообразительный/-ая 
и обязательно получишь премию.



Оторви кусок от 
листа зубами. 

Рви его, как мясо 
противника



СТРЕСС СНИМАЕТСЯ СМЕХОМ. 

ПОПРОБУЙ ПРОСМЕЯТЬСЯ ПРОСТО 

ТАК ХОТЯ БЫ МИНУТУ. 

ЭТО РАБОТАЕТ.


